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QUR’ANIC PERSPECTIVE ON RESILIENCE: 





The ability of individuals to adapt positively to adverse conditions and risk become a 
major concern for mental health. Through the ability of resilience, an individual remain 
firm after the difficulty and the arrival of factors causing trauma. The purpose of this study 
is to uncover the concept of the resilience of the Qur‘anic perspective that is used for self-
management in fostering an optimistic character.The results of the study show that the 
Qur‘anic perspective on resilience is contained in the concept of istirja' (return to Allah) 
and patient in the face of the life test. Building an optimistic character in the face of trauma 
risk factors can be done by understanding and implementing the concept of istirja 'and 
patient in life correctly. 
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LATAR BELAKANG 
Dalam kesehatan mental, resiliensi menjadi tema menarik untuk dikaji, terlebih ketika 
dihubungkan dengan trauma paska bencana. Resiliensi dapat diartikan kemampuan 
individu mengatasi kesulitan, beradaptasi dengan kesulitan, serta kemampuan untuk 
kembali (bounce back) ketika menghadapi goncangan.  
Istilah resiliensi menjadi kajian menarik, khususnya bagi peminat kajian kesehatan 
mental sejak 20 (dua puluh) tahun terakhir (Wang & Zhang, 2015). Istilah ini banyak 
digunakan pada bidang teknis seperti rekayasa, biologi, lingkungan, sosial dan adaptasi 
budaya. Penggunaan istilah resiliensi ini pun kemudian menjadi lebih dikenal di berbagai 
bidang keilmuan.  
Resiliensi sebagai suatu tema populer dalam kajian kesehatan mental, menjadi hal 
yang menarik untuk didekati dalam perspektif agama, karena diyakini salah satu fungsi 
agama adalah untuk menjaga kesehatan mental pemeluknya.  Islam sebagai agama samawi  
sangat peduli terhadap kesehatan mental, dengan cara memberikan tuntunan dan pedoman 
kepada umatnya melalui kitab suci al-Qur‘an. Dalam al-Qur‘an dijelaskan cara menjaga 
kesehatan mental, baik yang sifatnya  umum maupun yang khusus.  
Cara umum yang diajarkan al-Qur‘an untuk menjaga kesehatan mental umatnya 
seperti, dzikir (mengingat Allah), shalat, tafakur, bersedekah, berbuat baik kepada orang 
lain, dan lain sebagainya. Sementara itu, cara khusus yang diajarkan al-Qur‘am untuk 
menjaga kesehatan mental seperti berlapang dada ketika menerima ujian atau cobaan hidup 
dengan mengucapkan kalimat istirja‘.  
Dalam sudut pandangan pengetahuan, segala sesuatu yang tercipta atau menjadi 
fenomena kehidupan dapat dikatakan sebagai ayat kauniyah (tercipta). Mengelaborasikan 
antara ayat kauniyah (tercipta) dengan ayat qauliyah (tersurat) dalam Islam sangat penting. 
Dalam rangka itu, menelaah pengetahuaan atau konsep dengan menggunakan perspektif 
Al-Qur‘an diperbolehkan dalam Islam. Proses elaborasi seperti itu disebut islamisasi 
pengetahuan, dengan tujuan menemukan suatu konsep atau nilai yang bisa diambil dari al-
Qur‘an tentang tema yang sedang dikaji.  
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Untuk mengelaborasikan tema pembahasan  dengan Al-Qur‘an, digunakan pola 
islamisasi pengetahuan Al-faruqi (1995) dengan langkah-langkah sebagai berikut : (1) 
pengusasan disiplin ilmu modern, dalam hal ini konsep resiliensi; (2) pengusaan khasanah 
Islam, seperti tafsir, fikih, tasawuf, dll; (3) penentuan relevansi Islam bagi masing-masing 
bidang ilmu modern, dengan meminta pendapat ahli (expert judgment). (4) pencarian 
sintesa kreatif antara khasananh Islam dengan ilmu modern, yakni mengelaborasi resiliensi 
dalam perspektif al-Qur‘an; dan (5) mengarahkan pemikiran Islam ke lintasan-lintasan 
yang mengarah pada pemenuhan pola rancangan Allah. 
Konsep Resiliensi 
Konsep resiliensi pertama kali dilontarkan oleh Block dengan nama ego-resilience, 
yang diartikan sebagai kemampuan penyesuaian diri yang  tinggi dan luwes saat 
menghadapi tekanan internal maupun eksternal (Letzring, Block, & Funder, 2004). 
Kemudian Rutter (2013) menyatakan ―Resilience, the ability to bounce back or cope 
successfully despite substantial adversity.‖ Bagi Rutter resiliensi sebagai suatu 
kemampuan untuk bangkit kembali atau keberhasilan dalam mengatasi kesulitan  yang 
besar. 
Resiliensi merupakan konstruk psikologi yang diajukan oleh para ahli behavioral 
dalam rangka mengetahui, mendefinisikan, dan mengukur kapasitas individu untuk tetap 
bertahan dan berkembang pada kondisi yang menekan (adverse conditions) dan untuk 
mengetahui kemampuan individu untuk kembali pulih (recovery) dari kondisi tekanan 
(McCubbin, 2001: 2). 
Menurut Masten, dkk., (2006) resiliensi diartikan sebagai kemampuan untuk 
beradaptasi secara positif dalam menghadapi permasalahan hidup yang signifikan. 
Sementara itu,  Reivich & Shatte (2002: 3-4) mengartikan resiliensi sebagai kapasitas 
untuk merespon secara sehat dan produktif ketika berhadapan dengan kesengsaraan atau 
trauma,  yang diperlukan untuk mengelola tekanan hidup sehari-hari.  
Secara sederhana Jackson, R & Watkin, C. (2004: 14) mendefinisikan resiliensi 
sebagai kemampuan untuk beradaptasi dan tetap teguh dalam situasi sulit. Tugade & 
Fredrikson, (2004), menganalogikan resiliensi dengan kelenturan pada logam. Misalnya, 
besi cetak yang banyak mengandung karbon sangat keras tetapi getas atau mudah patah 
(tidak resilien) sedangkan besi tempa mengandung sedikit karbon sehingga lunak dan 
mudah dibentuk sesuai dengan kebutuhan (resilien). Perumpaan tersebut bisa diterapkan 
untuk membedakan individu yang memiliki daya tahan dan yang tidak saat dihadapkan 
pada tekanan psikologis yang dikaitkan dengan pengalaman negatif. 
Untuk mencakup beberapa konsep yang dikemukakan diatas, defenisi yang diajukan 
Masten, Best & Garmezy (1990) cukup mewakili yang mana mendefinisikan resiliensi 
sebagai ―the process of, capacity for, or outcome of successful adaptation despite 
challenging or threatening circumstances‖. Pada pengertian di atas disebutkan resiliensi 
sebagai  proses,  kapasitas,  atau  hasil  (outcome)  dari  adaptasi  yang  positif meskipun 
dalam keadaan yang menantang atau mengancam. Dengan defenisi ini, mereka mencoba 
untuk mencakup berbagai perbedaan definisi yang ada. 
Davis, et. all., (2009), mengatakan bahwa untuk mengidentifikasikan resiliensi 
diperlukan dua syarat, yaitu yang pertama adanya ancaman yang signifikan pada individu 
(ancaman berupa status high risk atau ditimpa kemalangan dan trauma yang kronis) dan 
yang kedua adalah kualitas adaptasi atau perkembangan individu tergolong baik (individu 
berperilaku dalam compotent manner). 
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Dari beberapa definisi yang telah dipaparkan di atas, dapat ditarik benang merah 
bahwa resiliensi adalah kemampuan dalam diri individu untuk beradaptasi secara positif 
dalam kondisi yang tidak menyenangkan (sulit) dan beresiko. Kemampuan resiliensi 
ditunjukkan dengan sikap positif dalam menghadapi faktor resiko atau pemicu terjadinya 
trauma.  
Ketahanan (adversity) merupakan hal yang pokok dalam kajian resiliensi, 
yaitu variabel yang membedakan daya ketahanan dengan proses manajemen sosial 
ataupun sifat (trait) dalam kepribadian. Ramirez (2007) menjabarkan ada tiga 
hasil penting yang diakibatkan (outcomes) resiliensi, yakni :  
1. Effective coping (tindakan terbaik yang digambarkan secara efektif dalam mengelola
kesulitan/hal–hal yang menekan yang dihadapkan agar dapat berfungsi secara optimal
dalam mengatasinya)
2. Mastery (kemampuan/pengetahuan luas yang dimiliki dan dikuasai individu)
3. Adaptasi positif (sesuatu yang terjadi ketika seorang individu kembali bangkit/pulih
dari peristiwa yang mengganggu ataupun sulit dan menekan, dan pemulihan kembali
tersebut efektif dan bermanfaat)
METODE PENELITIAN 
Penelitian dimaksud untuk memperoleh gambaran tentang konsep resiliensi dalam 
perspektif  al-Qur‘an. Studi  ini sebagai pengembangan dengan maksud melihat konsep 
resiliensi yang terkandung didalam sumber hukum Islam pertama. Penelitian ini termasuk 
dalam kategori library research (studi kepustakaan).  Untuk mengoperasionalkan 
penelitain ini cara kerja yang penulis gunakan adalah dengan berpijak pada langkah-
langkah yang dilakukan Faruqi (1995 : 98) dalam konsep islamisasi pengetahuan dengan 
meletakkan lima langkah, yaitu: (1) pengusasan disiplin ilmu modern, (2) pengusaan 
khasanah Islam, (3) penentuan relevansi Islam bagi masing-masing bidang ilmu modern, 
dengan meminta pendapat dari ahli tafsir hadist dan ahli konseling (expert judgment), (4), 
pencarian sintesa kreatif antara khasananh Islam dengan ilmu modern, dan (5), pengarahan 
aliran Islam ke jalan yang mencapai pemenuhan pola rencaa Alah swt. 
Dalam konteks penelitian ini  diharapkan memberi pengembangan (development) 
dalam kancah ilmu yang berwawasan ke Islam-an. Narbuko (2001: 52) mengidentifikasi 
penelitian seperti ini dilihat tujuanya berbentuk studi pengembangan (development 
research). Untuk mengoperasionalkan pengembangan digunakan metode tafsir maudhu‟i 
(tematik).  
HASIL PENELITIAN 
Di dalam al-Qur‘an dijelaskan beberapa konsep yang membicarakan kemampuan 
individu untuk beradaptasi secara positif dalam kondisi yang tidak menyenangkan (sulit) 
dan beresiko.  Diantara hal tersebut tentang kisah ujian yang dialami oleh para nabi atau 
rasul Allah. Beratnya ujian dan cobaan bagi para nabi di digambarkan sebagai berikut: 
“Apakah kamu mengira bahwa kamu akan masuk syurga, padahal belum datang 
kepadamu (cobaan) sebagaimana halnya orang-orang terdahulu sebelum kamu? 
mereka ditimpa oleh malapetaka dan kesengsaraan, serta digoncangkan (dengan 
bermacam-macam cobaan) sehingga berkatalah Rasul dan orang-orang yang 
beriman bersamanya: "Bilakah datangnya pertolongan Allah?" Ingatlah, 
Sesungguhnya pertolongan Allah itu amat dekat”. (Q.S al-Baqarah (2): 214).  
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Banyak ayat suci Al-Quran yang membicarakan tentang anjuran bersabar dalam 
menghadapi segala cobaan, karena cobaan itu pasti akan datang pada setiap manusia. Hal 
ini senada dengan firman Allah SWT Q.S Ali Imran ayat 186 yang berbunyi: 
“Kamu sungguh-sungguh akan diuji terhadap hartamu dan dirimu. dan  (juga) kamu 
sungguh-sungguh akan mendengar dari orang-orang yang diberi kitab sebelum kamu 
dan dari orang-orang yang mempersekutukan Allah, gangguan yang banyak yang 
menyakitkan hati. jika kamu bersabar dan bertakwa, Maka sesungguhnya yang 
demikian itu termasuk urusan yang patut diutamakan.” (Q.S Ali Imran, (3): 186) 
Ada beberapa hal yang perlu dicermati dari surat Ali Imran ayat 186 di atas, yang 
ujian akan ditimpakan kepada masing-masing individu dan harta benda yang dimiliki. 
Ujian harta benda bisa berupa kemiskinan, kelaparan, kekurangan  harta, bahkan ujian 
dalam bentuk harta berlimpah (kekayaan). Sementara ujian terhadap masing-masing 
individu dapat berupa ketakutan, cacat fisik, cacat mental, dan lain sebagainya. Allah Swt 
memberikan ujian itu dengan tujuan untuk melihat kadar keimanan seseorang, apakah 
semakin kuat imanya (mendekat kepada Allah Swt)  atau  semakin lemah imanya (menjauh 
kepada Allah Swt).  
Membahas resiliensi menurut al-Qur‘an tidak bisa dipisahkan dari membahas surat al 
Baqoroh ayat 155-157, yang artinya :  
“Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamu, dengan sedikit ketakutan, 
kelaparan,  kekurangan  harta,  jiwa  dan  buah-buahan.  dan    berikanlah berita 
gembira kepada orang-orang yang sabar. (Yaitu) orang-orang yang apabila ditimpa 
musibah, mereka mengucapkan: "inna lillaahi wa innaa ilaihi raaji'uun" [Artinya: 
Sesungguhnya Kami adalah milik Allah dan kepada-Nya-lah Kami kembali. kalimat 
ini dinamakan kalimat istirjaa (pernyataan kembali kepada Allah). Disunatkan 
menyebutnya waktu ditimpa marabahaya baik besar maupun kecil.]. Mereka Itulah 
yang mendapat keberkatan yang sempurna dan rahmat dari Tuhan mereka dan 
mereka Itulah orang-orang yang mendapat petunjuk.” (Q.S. Al-Baqoroh, (2): 155-
157) 
Apabila ayat diatas ditelaah, maka terdapat beberapa komponen resiliensi, yakni: 
Konteks Teks Makna 
Person اٗىئل ٍ,ٌ م ٍ,ٌ ٍٕ,ِ اىزي Orang-orang (jamak), kalian (jamak), 
mereka (jamak) 




ٍ ُ ٍٗا بهلل ّ ٍا ٍقبى٘ ,ِ اىصبشي
ُ ع٘ ٴٍساج  اىي
Sabar merupakan indikasi dari sikap 
mengelola dan menahan diri. 
Mengucapkan kalimat istirja‟ sebagai 
bentuk adaptasi positif dalam diri person 
Akibat ُ خذٗ ٖ َ َت,ٍاى صي٘اث,سح Mendapatkan keberkatan (barokah), 
rahmat, dan petunjuk- Nya 
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Dalam ayat di atas, setidaknya ada dua unsur penting resiliensi menurut al-Qur‘an, 
yakni :  
1. Istirja’
Kalimat Istirja‘ merupakan ungkapan kesadaran individu bahwa segala 
sesuatu yang dimilikinya akan kembali kepada-Nya dan atas kehendak Allah swt. 
Kalimat istirja' berbunyi innalillahi wa inna ilaihi raaji'un (sesungguhnya kami 
adalah milik Allah dan kami akan kembali kepada Allah).  
Kesadaran tentang istirja‘ ini menyiratkan bahwa ketika ditimpa musibah 
dari Allah, al-Qur‟an mengajarkan agar kita memiliki kesadaran bahwa semua 
yang terjadi itu adalah atas kehendak Allah swt. Allah swt mengecam orang-orang 
yang tidak melibatkan Allah swt dalam setiap peristiwa. Kerelaan akan ketentuan 
yang sudah digariskan-Nya sehingga membuat seseorang mampu menerimanya 
dengan ikhlas (Rodin, 2010:38). 
Sikap istirja‟ ini tidak menafikan manusia dari melakukan berbagai upaya 
dan sikap dalam mengatasi bencana. Karena menurut al-Qur‟an, berbagai bencana 
itu kebanyakan disebabkan oleh perilaku dan sikap manusia, sehingga manusia 
dituntut untuk mengantisipasinya. 
Keyakinan bahwa Dia berlaku adil dan tidak ceroboh dalam menentukan 
takdir-Nya seperti ini, hanya bisa diperoleh bila seseorang berprasangka baik 
terhadapnya. Memang, perbuatan manusialah yang menjadi pemicu terjadinya 
suatu peristiwa yang menimpa. Akan tetapi yang menetapkan semua itu hanyalah 
Allah swt. Baik dan buruk, manfaat atau mudharat, semuanya Allah yang mengatur 
sesuai dengan kadar perbuatan kita masing-masing:  
2. Sabar
Dalam kamus-kamus al-Qur‟an, kata shabr (sabar) diartikan ―menahan‖ 
baik dalam pengertian fisik-material, seperti menahan seseorang dalam tahanan 
(kurungan), maupun immaterial-nonfisik seperti menahan diri (jiwa) dalam 
menghadapi sesuatu yang diinginkannya (Shihab, 2013:119). Kesabaran menuntut 
ketabahan dalam menghadapi sesuatu yang sulit, berat dan pahit, yang harus 
diterima dan dihadapi dengan penuh tanggungjawab. 
Allah SWT mengajarkan kepada semua  manusia agar bersabar dalam 
menghadapi cobaan atau musibah. Allah menjanjikan kebahagiaan kepada orang-
orang yang bersabar. Kesabaran ini dapat dipelajari dari para Nabi dan Rasul yang 
selalu mendapatkan cobaan dalam menyampaikan wahyu dari Allah SWT, seperti 
yang dialami oleh Nabi Isa as. Beliau mendapatkan hinaan yang tiada  tara  dari 
kaumnya.  Beliau  dilahirkan  tanpa  ayah,  tetapi  karena kesabaran dan ketabahan 
beliau maka dakwahnya dalam mengajak bani israil untuk menyembah Allah dapat 
diterima meskipun sangat berat. 
Menurut al-Ghazali sabar bagi umat Islam dalam tiga hal, yakni : (1) sabar 
menjalankan perintah Allah, (2) sabar dalam meninggalkan larangan Allah, dan (3) sabar 
dalam menghadapi ujian/cobaan hidup. Jenis sabar yang ketiga, yakni sabar dalam 
menghadapi ujian/cobaan hidup sangat erat dalam hubunganya dengan resiliensi. 
Musibah/ujian ini diberikan Allah swt kepada hamba-hamba-Nya yang beriman untuk 
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menguji keimanan dan kesabaran mereka, agar diketahui siapa di antara mereka yang 
imannya benar-benar mutiara dan yang imannya sekedar pecahan kaca. Musibah itu 
bertujuan untuk menimpa manusia yang beriman agar tidak berputus asa terhadap musibah 
yang menimpanya. 
Ketika seseorang mampu bersabar ketika menghadapi suatu kesulitan (ujian/cobaan), 
maka seseorang akan memiliki ketangguhan dalam kehidupanya. Ketahanan dalam 
menghadapi dan mengelola kesulitan merupakan penerapan effective coping.  
Seseorang yang ditimpa bencana atau malapetaka, bila mengikuti kehendak nafsunya, 
akan meronta, menggerutu dalam berbagai bentuk dan terhadap berbagai pihak: terhadap 
Tuhan, manusia atau lingkungannya. Akan tetapi bila dia menahan diri, dia akan menerima 
penuh kerelaan bencana yang terjadi itu. Di sini, sabar diartikan sebagai ―menerima 
dengan penuh kerelaan ketetapan-ketetapan Tuhan yang tidak terelakkan lagi.‖ 
 
PEMBAHASAN DAN DISKUSI  
Penggunaan agama/spiritual dalam kajian kesehatan mental semakin meningkat, 
karena agama menjadi bagian penting dalam aspek multicultural yang mampu menjangkau 
seluruh dimensi dalam kehidupan manusia (Fukuyama dan Sevig, 2007). Spiritualitas 
menjadi fifth force  (kekuatan kelima) dalam profesi kesehatan mental maupun konseling  
(Sink, 2004). 
Resiliensi yang ditawarkan Al-qur‘an melalui konsep istirja‘ dan sabar merupakan 
suatu bentuk penyadaran manusia agar mampu beradaptasi secara positif dalam 
menghadapi persoalan yang ada dalam kehidupan. Konsep resiliensi dalam al-Qur‘an 
melebihi konsep resiliensi yang disampaikan oleh  Masten, dkk., (2006), yakni 
kemampuan untuk beradaptasi secara positif dalam menghadapi permasalahan hidup yang 
signifikan. Karena dalam kedua aspek tersebut, manusia tidak hanya dituntut untuk 
beradaptasi secara positif terhadap permasalahan yang ada, tetapi juga menyerahkan 
kehidupanya kepada Tuhan sebagai pemilik alam semesta. Melalui konsep ini, seberat 
apapun persoalan yang dihadapi manusia akan dapat disikapi dengan positif, karena 
hakikat kehidupan manusia itu akan kembali ke Allah Swt.  
Ketika individu mampu menerapkan konsep istirja‟ dan sabar, maka individu 
mempunyai kapasitas untuk merespon secara sehat dan produktif ketika berhadapan 
dengan kesengsaraan atau trauma,  yang diperlukan untuk mengelola tekanan hidup sehari-
hari (Reivich & Shatte, 2002). Dalam kondisi seperti itu, hal yang perlu dipahami adalah 
menempatkan istirja‘ dan sabar dalam konteks yang lebih luas untuk membangun 
kehidupan individu yang lebih baik.  
Dari konsep resiliensi menurut al-Qur‘an, hal yang perlu dipahami bahwa istirja‟ dan  
sabar tidak menafikan adanya usaha dan upaya manusia termasuk dalam menyikapi dan 
menghadapi bencana atau factor yang mendorong terjadinya trauma. Untuk mengantisipasi 
hal itu, maka usaha/ikhtiar dan tawakal menjadi kunci untuk mengatasi trauma paska 
bencana. Hal ini sebagaimana kisah Nabi Nuh as yang diperintahkan Allah swt untuk 
menyiapkan perahu untuk keselamatannya dan keselamatan orang-orang yang berada di 
barisannya. Allah swt memerintahkan membuat perahu itu karena akan ada banjir bandang 
luar biasa di negeri yang ditinggalinya (QS. Hud [11]: 37). 
Usaha dan tawakal dalam dimensi religious menjadi sesuatu yang sangat besar 
nilainya dalam menghalau trauma. Usaha/ikhtiar sebagai potensi manusia untuk 
melakukan sesuatu, sementara tawakal sebagai dimensi yang bersifat transenden  untuk 
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menyerahkan perbuatanya yang dilakukan kepada Allah swt. Kedua unsur tersebut, 
merupakan bagaian dari sabar dan istirja‘.  
Dalam dimensi usaha/ikhtiar manusia mengunakan potensi yang dimilikinya, seperti 
mastery (kecerdasan, pengetahuan) untuk memperoleh tujuan yang diharapkan. Melalui hal 
ini manusia diberi kebebasan untuk menentukan segala sesuatu, untuk menghantarkan pada 
kesuksesan hidupnya. Tetapi yang perlu dipahami bahwa setiap usaha yang dilakukan oleh 
manusia tidak selamanya berhasil, terkadang menenukan kegagalan, sehingga menjadikan 
manusia mengalami kesulitan. Dalam kondisi yang seperti ini, dengan istirja dan sabar 
segala sesuatunya akan dapat dikendalikan agar manusia tidak mudah jatuh pada trauma.  
Gambaran langkah seperti di atas lebih dikenal dengan istilah tawakal, yakni 
memasrahkan segala sesuatu yang berupa usahanya kepada Allah. Nilai ketawakalan ini 
menghantarkan manusia menjadi tidak sombong apabila berhasil dan tidak mudah putus 
asa (trauma) apabila mengalami kegagalan. Disamping itu, nilai penting dalam dimensi 
tawakal adalah menjadikan kehidupan manusia senantiasa dinamis, positif thingking,  tidak 
mudah mengeluh atau menyalahkan orang lain, bersikap toleran terhadap kegagalan dan 
lain sebagainya.  
Konseling spiritual dikonsepsikan kedalam dua hal, yakni proses (process) dan 
keluaran (outcome). Proses mengacu pada  kegiatan yang dilakukan oleh individu dalam 
kegiatan praktis, sementara outcome menekankan pada awarness (kesadaran) dari 
kepercayaan (Heitzman, et. all., 2013). Dalam konteks konseling pasca trauma 
menggunakan al-Qur‘an, setidaknya berakar pada hasil penelitian (Pargament, dkk., 1992) 
memiliki pandangan koping religius yang lebih dinamis dan lebih situasional. Menurut 
Pargament religi dapat menjadi bagian sentral dari konstruksi koping. Sebagai bagian 
proses koping transaksional, religi mempunyai dua arah peran. Pertama, religi dapat 
menyumbang proses koping dan kegiatan koping dalam menghadapi peristiwa kehidupan. 
Sebagai contoh beberapa penelitian telah menunjukkan unik dan pentingnya kontribusi 
komitmen religius dan dukungan spiritual terhadap penyesuaian individu dalam 
menghadapi stres kehidupan. Kedua, religi dapat menjadi hasil koping, dibentuk oleh 
elemen-elemen lain yang berproses.  
Manajemen Diri Untuk Menumbuhkan Karakter Optimis 
Dengan kemampuan resiliensi yang baik pada individu, akan menjadikan individu 
memiliki penghalau faktor resiko (risk faktor) terjadinya trauma.  Faktor tersebut berasal 
dari dalam dirinya yakni pandangan positif dalam menghadapi ujian atau cobaan hidup 
melalui istirja‘ dan sabar. Dengan berpegang pada dua konsep tersebut, akan 
menghantarkan menjadi pribadi yang tangguh dan tegar ketika menghadapi bencana, ujian, 
bahkan kesulitan hidup. Dengan adanya hal itu, akan mengantarkan individu memiliki 
kesehatan mental dan kesejahteraan individu  (subjetive well being).  
Kesehatan mental, kesejahteraan individu, dan kepuasan hidup berperan penting 
sebagai pembentuk karakter optimis bagi individu dalam bagi kehidupannya (Seligman, 
2006). Karakter optimis dapat dipahami sebagai keyakinan yang terefleksi dalam pikiran, 
sikap, dan perbuatan yang menyeluruh terhadap sesuatu yang positif (baik) di masa depan 
(Scheier, Carver, dan  Bridges, 1994). Keyakinan dan harapan akan masa depan yang 
positif menjadi spirit bagi kehidupan manusia serta sebagai benteng pertahanan dalam 
mengatasi berbagai persoalan kehidupan 
Melalui karakter optimis, individu akan lebih kreatif, tidak mudah putus asa, kerja 
keras, dan lebih banyak tersenyum (Myers, 2000). Disamping itu, dengan optimis individu 
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akan senantiasa terhubung dengan emosi positif dan perilaku positif yang menimbulkan 
kesehatan, hidup yang bebas stress, hubungan sosial dan fungsi sosial yang baik (Daraei 
dan  Ghaderi, 2012); dan kecakapan individu dalam memprediksi terhadap situasi yang 
penuh dengan tekanan (David, et al., 2006).  
Bagi individu dengan resiliensi baik, energi itu akan dijadikan sebagai pemicu untuk 
mewujudkan cita-citanya. Bencana maupun ujian akan dihadapi dengan cara berpikir 
positif, sehingga individu bertindak sesuai dengan tujuan hidupnya. Melalui usaha, 
semangat pantang menyerah, tahan banting, mempunyai daya juang, kreatif, mempunyai 
keberanian akan menjadikan individu menjadi pribadi mandiri. Keyakinan seperti itulah 
yang akan menghantarkan individu mencapai hasil yang positif. Dimana pencapain 
tersebut akan menimbulkan kesejahteraan psikologis dan kesehatan mental dalam dirinya 
yang digambarkan sebagai sikap positif individu dalam menghayati dan menjalani fungsi-
fungsi psikologisnya dengan baik (Ryff dan  Singer,  2006).  
Manajemen diri (self regulation) melalui resiliensi dalam perspektif al-Qur‘an dapat 
dilakukan dengan cara memotivasi individu, menyusun tujuan-tujuan pribadi, 
merencanakan strategi, serta mengevaluasi dan memodifikasi perilaku yang akan 
dilakukan berdasarkan konsep resiliensi yang ditawarkan oleh Al-Qur‘an. Dalam dimensi 
ini diperlukan kemampuan mental seperti inteligensi/akademik seperti keterampilan 
membaca, melainkan proses mengubah kemampuan mental yang dimilikinya menjadi 
keterampilan dalam suatu bentuk aktivitas (Ghufron dan Rini, 2012).  
Untuk melakukan manajemen diri untuk menumbuhkan karakter optimis melalui 
resiliensi dalam perspektif al-Qur‘an  dapat dilakukan dengan beberapa pendekatan 
sebagai berikut: (1) mengetahui segala sesuatu hanyalah milik Allah semata dan pasti akan 
kembali kepada-Nya, (2) tabah dan sabar dalam menghadapi segala musibah maupun ujian 
dan cobaan dari Allah, (3) tidak akan merasa kehilangan jika suatu saat Allah mengambil 
milik-Nyayang telah dititipkan kepada kita, (4) segala sesuatu hendaknya disandarkan 
kepada Allah swt, sebab hanya dialah yang berhak atas semua itu, dan (5) Sifat pasrah 
terhadap segala yang digariskan Allah) akan menjadi milik jiwa kita jika kita memahami 
betul kalimat istirja‘. 
 
KESIMPULAN  
Resiliensi dalam perspektif al-Qur‘an setidaknya ada dua hal pokok yakni istirja‟ dan 
sabar. Sabar merupakan outcome dari salah satu resiliensi yakni effective coping. Sabar 
berdasarkan dimensi al-Qur‘an merupakan sabar yang dinamis dan progresif, bukan sabar 
yang bermakna negative (pasif). Sementara istirja‟ dapat dikategorikan dalam out come 
adaptive positif yang berfungsi untuk menetralisir hal-hal yang mengarah munculnya 
trauma.  
Untuk mengaplikasikan konsep resiliensi perspektif menurut al-Qur‘an dalam tataran 
praksis bimbingan dan konseling ada dua hal yang dapat dilakukan oleh konselor/manusia 
yakni melalui usaha/ikhtiar dan tawakal. Kedua konsep ini menjadi motor penggerak untuk 
mereduksi factor-faktor yang memicu terjadinya trauma.  
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